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tvop. 

Moze byt niekto co aky bohaty, moze mat hocijaku rnoc, 
keel' ochorie alebo zomrie, povieme len : chudak! Zdj&.YJe^ 
zivot nemoze nahradit ani majetok ani moc. Najvacsim na§im 
bohatstvom je teda zdravie. 

Pokym sme zdjavi, ani si neuvedomujeme, co je zdravie. 
Iba ked ochorieme, vieme spravne ocenit, aky poklad je zdravie. 

Je ovela l'ahsie chranit' zdravie. nez opat najst stratene 
zdravie. Je ovela lacnejsie pedist chorobam, nez ich liecit. 

Ak je dolezite, aby sme sa oboznamovali s rastlin- 
stvom, so svetom zvieracim, so zemegulou a s nebeskymi 
telesami, prave tak dolezite je, aby sme poznali seba sameho. 

Na hodinach zdravovedy ucime sa, ako treba chranit 
svoje zdravie. 

Eudske telo je velmi jemne a slozite zariadenie. Sklada 
sa z bibonov drobulinkych buniek, ako velke budovy sa skla- 
daju z vel'keho poctu malych tehal, alebo ako velke more 
pozostava z nekonecneho mnozstva kvapocok. 

Kosti sa sklada ju z buniek kostnych, svaly z buniek 
svalovych, nervy z buniek nervovych a krv z buniek krvnych. 
Musime poznat cinnost l'udskeho tela, aby sme ho mohli chra- 
nit, ved ide o nas najdrahsi poklad. 

K udrzaniu a vyvinu ludskeho tela je potrebna potrava. 
Proti nepriaznivym vplyvom povetrnostnym treba telo chra- 
nit satstvom a pristresim. Toto vsetko je vysledkom prace. 
Pracou vycerpane telo potrebuje. vsak odpocinok. Kto chce 
spravne chranit svoje zdxa^gie, musi poznat nebezpecenstva, 
ktore ustavicne ohrozuju nase telo. Tieto nebezpecenstva nas 
ohrozuju vo forme chorob. Najcastejsou pricinou ochoreni 
je nakaza. Nakazlive (chytlave) choroby zavinuju velmi drobne 
zive . bytosti, slobodnym okom neviditelne, tak. zv. bakteria. 
Je potrebne poznat aj take skodlive vplyvy, ktore mozu pri- 
volaf nemoc v jednothvych zivotnych povolaniach. 
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Na ceste nasho zivota cihajii na nase zdravie rozlicne 
choroby a nebezpecenstva, mozu nas postihnut nehody, preto 
sa treba oboznamit aj so sposobom poskytnutia prvej pomoci. 

V ramci zdravovedy budeme sa ucit: 

a) aka je stavba ludskeho tela, ako pracuje a ako ho 
treba chranit; 

b) ako treba uspokojit potreby tela, t. j. o strave, byvani 
a obliekani sa; 

c) Ivtore sii najcastejsie choroby, najma chytlave; 

d) ako treba poskytnut prvej pomoci. 

Vychova v rodicovskom dome a skole, d'alej vyucovauie 
sliizi tomu, aby sme sa stali l'udmi cim dokonalejsimi a cim 
schopnejsimi prace. To vsak je mozne iba vtedy, ked sme 
telesne i dusevne zdravi. 
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I. STAVBA EUDSKEHO TELA. 

1. Vonkajsou pokryvkou Iudskeho tela je koza. 

Koza pokryva cele telo. Sklada sa z troeh vrstiev : z 
pokozky, skary a podkoznej tkane. Pokozka trpi najviac, lebo 
sa ustavicne lupe a obnovuje sa zo zivej vrstvy zarodkovej. 
Najlahsie sa lupe tarn, kde sa styka s vonkajsim svetom. Menej 
sa lupe tarn, kde je chranena od vonkajsich vplyvov. Tak na 
pr. tazsie sa lupe pod vlasmi na lebke, kde sa nahromadi lupov, a 
lupanie je vtedy vydatnejsie, 60 menujeme „s»pinkami'- 
(lupmi). Pokozka chrani telo a jeho listroje od nepriaznivych 
vplyvov vonkajsich, od neviditeTnych nepriatelbv nasho 
zdravia. Zdravou, neporusenou pokozkou sa nedostanii bak- 
teria do tela, preto sa musi davat nalezity pozor, aby pokozka 
nebola poranena a bola zdrava. Lupanie napomaha kiipel. 
K tomu vsak je potrebna tepla voda a mydlo. Teph^ kupel 
potrebujeme colen raz za tyzden. 

Pod nezivou vrstvou pokozky je jej ziva vrstva : zarod- 
kova, ktora ju vyzivuje. U koho vyzivovanie vonkajsej vrstvy 
pokozky je stale a nerusene, ma cistu a peknu (ruzovii) kozu. 

Najhlbsie bunky zarodkovej vrstvy obsahuju v sebe 
zrnka zahnedleho farbiva (pigmentu), ktore dodava kozi roz- 
licne odtieneneho zafarbenia, na pr. hnedeho. V tejto Mal- 
pighiho vrstve nahromadi sa farbivo pod vplyvom slnecnych 
lucov. Preto na tej casti zemegule, kde since velmi silne svieti, 
maju l'udia tmavsiu plef, kdezto tarn, kde je slnecneho ziarenia 
menej, majii aj ludia jasnejsm plef. 

Druhou vrstvou koze je skara, cize vazivova vrstva. 
Je slozena z vazivovych snopov. Na jej povrchu su bradavky 
a liste. V koznych bradavkach sii zciastky sietky krvnych 
vlasocnic, zciastky sa tu zakoncuju kozne nervy, zvlastnymi 
telieskami hmatovymi. Tu su tak zv. vlasove cibulky, zl'azy 
mazove a potove. Mazove zlazy vylucuju maz, bohaty na 
tuk, ktory udrzuje pokozku i vlasy vlacnymi. Potne zlaz\- 
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kfuSna kost 



rebra 



laketna kosti 



clanky prstov 



ciaska 



prsty na unhe 



krcne staves 



■r- J — lopatka 



ramenna kost 



chrbtova kost; 



vretenna kost 




_ metakarpalne 

kostieky 



tarzalne kosti 

— metatarzalue kosti 



patna kost 

Eudska kostra. 
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vylucujii za 24 hodin x / 2 az 1% 1 potu, pri namahavej telesnej 
praci a v horiicave este aj viacej.. Kedze v tejto vrstve je 
mnoho krvnych vlasocnic a nervov, jej poranenie bob a je 
spojene s krvacanim. Naproti tomu poranenie pokozky neboli, 
ani nekrvaca. 




■*■ zrohovatela pokozka 

zarodkova vrstva 



■»* pigmentova vrstva 

zTaza vlasoveho vaoku 

hmatove bradavky 

hladky sval 
zjezujiici vlas 

vlasova cibul'ka 
nervove drahy 



ci'evj 



potna zl'aza tukove vazivo 

Prierez kozou (silne zvacleny). 



Skara prechadza na spodku bez_jzreteuiych hranic v pod- 
kozne vazivo (tkan), ktorym je koza pripojena k spodine, na 
pr. ku kostre. 

Ak na povrchu pokozky otvory (vyvody) mazovych, 
potnych zliaz a vlasovych cibuliek sa zapchaju spinou, koza 
dostane pupence (vyrazky), ktore sa mozu aj zapalit a vtedy 
aj bolia. Preto sa treba starat o nalezitii cistotu koze. 



2. Kosti liidskeho tela. 

Ked ohmatame svoje telo, citime pod kozou tvrde kosti, 
ktore podia tvaru su dlhe, kratke a ploche. 

a) Dlhe kosti mame v koncatinach (nohy, ramena). 
Na dlhych kostiach sii hrube svaly, ktore udrzuju vahn tela a 
konaju t'azku pracn. 



b) Kratke kosti nachadzanie v rukach, nohach a na 
obratlovom stlpci. Kratke kosti s prilahlymi svalmi konaju 
jemnejsie pohyby (pisanie, rucna praca atd'.). Pohyblivosfi 
obratloveho stlpca je umoznena obratlami. 




Kostra hlavy odpredku a odspodku. Na lebke vidiet aj Svy. 

c) Ploche kosti su na hlave, na hrudniku. Ploche kosti 
uzavierajii dutiny, v ktorych sii velmi dolezite zivotne ustroje. 
Ploche kosti musia ich dobre chranit. 



3. Svalstvo. 



L 



Kosti sii obalene svalstvom, cize masom. Svaly sii jednak 
hybnym ustrojom tela, jednak tvoria ochranne puzdry pre 
dolezite organy. 

a) Na dlhych kostiach koncatin su dlhe svaly, konajuce 
tazkii pracu. 

b) Ploche svaly sii na hlave, tvari, prsiach, brusnej stene 
a dopjfiaju ochrannu lilohu plochych kosti. 

c) Na kratkych kostiach su svaly kratke, na pr. na 
rukach, nohach, na tvari, medzi rebrami a obratlami. Konaju 
jemnu pracu. 

Kosti so svalstvom umozhuju pohyb nasho tela. Ich 
stavba a jemnost sa zjavuje na vykonanej praci. Sustavnou 
starostlivostou, spravnym sposobom zivota je mozne napo- 
mahat vyvin kostnej sustavy a zvj^sit vykon svalstva. 



4. Spojenie kosti. 

Hoci je kostra vsetkym makkym castiam pevnou oporou, 
predsa je taka, ze jednotlive casti kostry sii navzajom pohyb- 
livo spojene. Medzi dlhymi kostami sii klby. Kosti sa otacajii 





Dvojhlavy Sval ramenny pri natia- 
hnutom a ohnutom laketnom kibe. 




Svalstvo cloveka. 



Schematicke zna - 

zomenie kfbu. 
a) hlavica, b) kl- 
boya jamka, c) 

klbove puzdro 
(schrana), p) kl- 
bpva chrupka, ii) 
klbova dutina s 
klbovym mazom, 

zmiernuj lioim 
tj;enie stycnych 
klbovych plocb. 



Lebka novorodenca 
shora. Cieme miesto 
kosostvorcove je pod- 
dajne makke miesto. 
Svv este nevidiet. 



okolo myslenej osi kibovej, ako dvere okolo zavesov. Ak je 
kib chory, pobyb je fazky. Taky clovek nemoze dobre robili, 
namahavo chodi atd'. Zdravie klbov je i preto dolezite, aby 
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sme mohli riadne pracovat. Klbom hrozi dost nebezpecenstiev: 
vlhky byt, tuha zima, n&kazlive choroby atcF. 

Kiby medzi drobnymi kostami sa pohvbuju len okolo 
jednej osi. Vynimku tvori klb palca (na ruke). Palec mozeme 
polozit oproti ostatnym gtyrorn prstonu t. j. lapame. Vobec 
ludska ruka je najdokonalejsim nastrojom na svete. Palec 
na nohe nemoze sa takto pohybovat. Jednotlive obratlove 
tela sii spojene vazivovymi medziobratlovymi platnickami, 
ktore su velmi pruzne a pevne. 

Spojenie plochych kosti, najma na iebke, ma zvla.stny 
raz ; okraje tych kosti su nerovne, miestami zubkovite a 
strbina medzi ziibkovitynii vybezkami je vyphiena nepatrnvm 
mnozstvom^vaziva, Toto spojenie (najma lebecnych kosti) 
menuje sa sev. Na lebke novorodenca svv nie siisrastnute. 
Na detskej hlave vyhinatatel'ne poddajne niakke miesta zmizini 
do konca druheho roku. 

Zuby sii vklinene do eelusti. 

5. Travenie a zazivanic. 

Teplomerom mozeme merat teplotu svojho tela. Zdravy 
clovek ma teplotu 36.6 C°. Pokym zije ludske telo, je teple. 
Tato teplota vznika podobne ako teplota kachli, t. j. zhorenim 
latky v pritomnosti vzduchu (okyslicovanie). 

Vzduch prichadza du Tudskeho tela dychacim ustrojom. 
spal'ovatel'ne latky zase traviaeim ustrojom. 

a) Traviaci a zazivaci ustroj. Potrava prijata do tela 
sa traviaeim ustrojom premeiiuje na rozpustne latky a do- 
staya sa do krvi. Potrava sa musi najprv rozomliet' v listnej 
dutine a premiesat so slinami. Rozomiel'anie potravy sa robi 
zubami, rozklad nastava vplyvom rozlicnych stiav. Clovek 
sa narodi bez zubov. Pokym mu zuby nevyrastu, poziva len 
tekutej potravy. V 6. mesiaci po narodeni sa prerezavaju 
dasnami zuby mliecneho chrupu. Je to znamenim, ze tekuta 
potrava uz nestadi. Prve (mliecne) zuby nie su trvale a sii 
slabe. Namiesto nich okolo 6. roku vyrastajii zuby trvaleho 
chrupu. Pocet mliecnych zubov je 20, pocet trvalych 32. 

Ak sa zuby znicia, nie je mozne potravu dobre zomliet, 
a jedlo sa dostava do zaludka vo vacsich kusoch. Taketo 
kusy zahidok nemoze dobre rozkladat, preto sa dostavuju v 
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hrtan. 
priedusnica 



slinna zl'aza 
hltan 
slinna zl'aza 



azerak 




zaliidok 



brusna 
slinivka 

hrube crevo 



tenke crevo 



konecnik 



Zazivuci listroj Bloveka. 




sklovina 
zubovina 

dreriova dutina 
dasno 



== a celust 



cieva — 



nerv 
Prierez rezakom. 
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lojolo .0 o c c c ojo o o|o 



stravena potrava 




tepenna siet Masocniea miazgova cieva 

Schematicky prierez crevnou stenou na znazomenie vstrebavania potravy. 

J ) v^elka (epithelium,) B) vazivova sliznicna vrstya. Miazgoye" bxoe 

^tvSfteli krvmky. Mia/gove cievy maju klapky. Sipy 'oznacuju smer 

V'treSnia, Cast potravy (voda, soli, cukor) z yfaivovej | vrstvy prejde priamo 

rto tepennei sieti. draha cast (tuky, bielkovmy) zas do miazgovych cpv. 



hrtan 



branica 
pe&en 

zlCnik 



slepe crevo 
mecftur 



tepity a zily 

pluca 

v prireze 




• tenke creva 



Ynutorne ustroje Bloveka. 
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takonito pripade poruchy v 
zazivani. Podmienkou zdravia 
su teda v prvom rade dobre 
zuby, zdravy chrup. Osetro- 
vanie chrupu je teda velmi 
dolezite. 

b) Sfavy zazivacieho 
ustroj a. V ustnej dutine sa 
vylucuju zo slinnych zliaz 
sliny, ktore sa premiesajii s 
potravou. Enzym ptyalin, 
obsazeny v slinach, premehuje 
slozite uhlohydraty, skroby 
v sladovy cukor. (Skrob obsa- 
huje na pr. chlieb, zemiaky, 
ovocie atd'.). V zaliidku sa 
pokrm d'alej rozomiela trecimi 
pohybmi zaliidocnej steny a 
zaroven sa chemicky meni 
posobenim zaludocnej stavy. 
Potrava, premenena v zaliidku 
na kasovitu straveninu (chy- 
mus), dostava sa do tenkeho 
creva a tarn nan posobi zlc, 
sfava pankreaticka a sUava 
samej crevnej sbznice. Potrava takto rozlozena je rozpustna vo 
vode. Stravena potrava dostava sa cinnostou crevnej steny do 
obehu krvneho a tak do celeho tela. 




1. Hrtan. 2. priedusnica, 3. pl'iicny hrot, 
4. stitna zl'aza, ulozena dvoma lalokmi 
po stranach hrtana. Snizena cinnosl 
stitnej zl'azy porusuje vzrast a otupuje 
duSevnu cinnost. Zvysena jej oinnost 
zavinuje Basedowovu ehorobu, ktora sa 
vyznacuje trasenim riik, vypulenfm oci 
a oelkovym schudnutim ; porusuje aj 
cinnosl; srdca. 



6. Dychaci ustroj. 



Ciastk} T dychacieho ustroj a sii : nosna dutina, nosova 
cast hltanovej dutiny, hrtan. priedusnica a pluca. Zo vzduchu, 
priidiaceho pri dychani nosnou dutinou, Tahko sa zachycuje 
prach na vlhkej sliznici. Sucasne sa vzduch na rozsiahlej 
snznicnej ploche, bohato zasobenej krvou, navlhcuje a ohrieva. 
Z toho vysvita, aky dolezity zdravotny vyznam ma dychanie 
nosom. Spina sa sbiera v sopli (ozgri) a chrchli. KasTanini 
a kychanim sa cisti dutina nosna a ustroj dychaci. Pocet 
vdychov a vydychov je 16 — 20 za niinutu. Pri normalnoni 
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Eudske krvinky velmi zvacsene (asi 
2000-krat). Hore je cervena krvinka 
odpredu a zboku, nema jadra, Dole su 
biele krvinky so zaujimavymi tvarmi 
jadra. 



dychani je vdych dlhsf 
nez vydych. Pri vdychu 
prijiniame do seba kyslik 
(oxygen), pri vydychu zba- 
vujeme sa kyslicnika uhli- 
citeho. Treba nalezite dbat 
na to, aby bol vzduch, 
ktory vdychujeme, bohaty 
na kyslik. Rastlinstvo svo- 
jim dychanim zvacsuje 
mnozstvo kyslika a zmen- 
suje mnozstvo kyslicnika 
nhliciteho. 




7. Krv. 
Ked sa krv vypusti napr. do nejakej nadobv o kratkv 

£tkastu kvapalmn : krvmi syrovatcinu (serum). Srazarne sa 
krvi chram od velkej straty krvi, lebo srazena krv zapcha 
otvor v cieve. Krv sa sklada z bielych a cervenych krvrxych 



15 



chlopna 



telesiok (krviniek) a z krvnej tekutiny (z krvnej plazmy). 
Po vypusteni krvi najdeme v krvnom kolaci cervene krvinky, 
obsahujuce farbivo hemoglobin a bezfarebne krvne buiiky 
cize biele krvinky (leukocity). Hemoglobin viaze zo vzdychaneho 
vzduchu kyslik v plucach a odvadza ho v tele zivym tkanivam. 
Bezfarebne krvne buhkyprestupuju makkymi tkaninami a vedia 
svojimivybezkami pohlcovat odumrete bunky a ich casti, drob- 
ne cudzie telieska, bakteria a pod. Sii teda dolezitymi ochranky- 
nami proti chorobam chytl'avym. 
Hnis sa sklada hlavne z bezfarebnych **. 

favnych buniek, ktore vychadzaju z 
krvnych ciev, aby znicily hnisoplodne 
bakteria. Bezfarebne krvne bunky — 
ako aj ine bunky v nasom tele — 
maju schopnost vyrabat protijedy 
(antitoxiny). Tie sa dostavaju do 
lirvnej tekutiny a nicia v nej jedy 
(toxiny). V krvnej syrovatcine naj- 
deme aj potravu, spracovanii zaziva- 
cim ustrojom, ktora sa dostava do 
krvi. ICrvinky mozeme skumat mik- 
roskopom. Okrem ^krviniek su v krvi 
tiez tak zv. Krvne platnicky, ktore 
maju vyznam pre srazanie krvi. 

Obeh krvny. Krvna tekutina tep- 
nami a zilami obieha celym nasim 
telom. Krvne ustroje majusvoj stred 
v srdci, z ktoreho vychadzaju tepny. 
zasobujiice telo krvou. Rozvetvujii 
sa v nirocky stale tensie, az posledne 
vetvicky su tenke ako vlasky. Volame ich preto aj vlasocnicami. 
Tieto vlasocnice prevadzaju medzi krvou a bunecnym pletivom 
tela vymenu latok. Krv sa vracia z jednothvych casti tela do 
srdca zilami. 

Srdce je duty sval kuzeloviteho tvaru. Je ulozene medzi 
plucami v hrudnej dutine prevaznou ciastkou v jej lavej polo- 
vici. Ma styri dutiny : pravu a l'avu predsieh, a pravu a Iavu 
komoru. Medzi jednotlivymi predsieiimi a komorami je 
spojenie. 

Z lavej komory sa vytlaca krv srdecnicou (aortou) 
do tepien a takto do celeho tela- Krv rozvedena do celeho 




Xaert obehu krviieho. 
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Kozrezana oblicka. Dolezitejsie ciastkv: 
kalichy (1, 3.), panvicka (4), dren (5). 
k6ra (6), bradavky (8), mocovod (10). 
Nakazdej bradavkejeso lOkanalikov, 
z ktorych ide vylucok do panvicky a 
odtial' mocovodom do mechura. 



tela vracia sa zilami ako tma- 
vocervena krv do pravej 
predsiene srdca. Tento obeh 
sa vola velky obeh krvny. Do 
velkeho obehu je vsunuty 
pecenovy obeh (vratnicovy). 
Z pravej komory srdca vypud- 
zuje sa sfahom komorovej 
svalovej steny krv do pMcnej 
tepny a v sietach vlasocnic, 
opriadajucich plucne alveoly, 
sa krv okyslicuje a zbavuje sa 
kyslicnika uliciteho (C0 2 ) a 
potom plucnymi zilami ubera 
sa ako sviezo cervena okysh- 
cena krv do lavej predsiene a 
z nej do Tavej komory. Tento 
obeh sa vola maly krvny 
obeh cize obeh plucny. Tento 
kolobeh trva od narodenia 
az do smrti. 



slepe crevo 




Slep6 8revo a 5erv 



hmbe grevo 8. Vylucovacie listroje. 



S potravou sa dostava 
do nasho tela vela takych 
latok, ktore nepotrebujeme. 
Tak na pr. casto pijeme te- 
kutiny nad mieru, alebo soli- 
me jedla viae nez je treba. 
Nadbytocne mnozstvo vody, 
soli a rozkladne l&tky, vznikle 
v nasom tele, vylucujii sa 
oblickami. Sbierajii sa v mo- 
covom mechuri a vylucujii sa 
z tela ako moc. Moc sa da 
vysetrif chemickv. Zo slorenia 



moca mozeme usudzovat na celkovy zdravotin^ stav svojho tela. 

S potravou sa dostava do tela mnoho nestrovitehn'ch 

latok. Cez zahidok dostavaju sa taketo latky do eriev, ktore 
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icli nemozu vstrebat. Tieto nestroviteme latky sa shromazdujii 
v poslednom liseku zazivacieho listroja a vylucujii sa konec- 
liikom ako vykal. Je velmi dolezite, aby sa hrube crevo demie 
vvprazdnovalo. Najlepsie je, ked' sa to odbavi hned rano po 
vstani s postele, lebo takto sa zbavujeme rozkladnych latok 
a drazdenia na cely den. Ak je porucha vo vyprazdneni creva, 
ak sa nemoze urobit v obvyklom case, je pravdepodobne, 
ze je porucha aj v zazivacom iistroji, ze sme si pokazili crevny 
trakt (zaludok, creva). 

Potne zlazy v kozi vylucujii pot. Nasledkom potenia telo 
sa ochladi. Ked robime tazkii, namahavii pracu, vznika aj 
vacsia teplota v tele a teplota nasho tela by mala stupat. 
Ze sa to nestane, toho prioinou je, ze potne zlazy vyvijaju 
vacsiu cinnost a odparovanlni potu straca sa d'alsie teplo, 
takze teplota tela nebude vacsia. 

9. Zlazy bez vyvodov. 

Vo vntitri nasich kosti su dutiny, obsahujuce kostni'i 
dreii, v ktorej sii okrem ciev, nervov a tukoveho vaziva najma 
zltkave dreiiove bunky. Z tychto dreiiovych buuiek sa vyvijaju 
cervene krvinky. Upotrebene cervene krvinky sa pochovaju 
v slezine. Bezfarebne krvne bunky su, co utvaraju na roz- 
licnych miestach tela zlazy. Zvlastny vyznam majii zlazy, 
ktore -vylucujii latky, vnikajuce priamo do krvi : inkrety 
cize hormony. Posobia vnutri tela na urcite listroje, zvysujuc 
alebo potlacajiic ich cinnost Vykonavajii napadny vplyv na 
vvnienu latok, na vyzivu, vzrast a citlivost tela. Ozivujii buiiky, 
upravuju zivotne pochody a majii dolezity licinok na vedomie 
a myslenie. Sii to na pr.: stitna zlaza. ktora je pre zivot nepo- 
stradatelna; jej hormony posobia na vymenu latok, na vzrast 
tela a vyvoj kostry. Dalsie zlazy s vniitornym vylucovanim sii : 
priStitne telieska, tymus, nadl'advinky, pankreas, siskovite 
teleso, mozgovy podvesok atd. 

10. Pomer cloyeka k vonkajsiemu svetu. 

Olovek pocuje hlasy, vidi farby, tvary, ovoniava kvety, 
chutf sladkost cukru, kyslost octa, pocit'ujc chlad a teplo. 
Nase telo je ako nejaka antena, lepsie receno siistava aiiten, 
ktore nam umoznujii spojenie s vonkajsim svetom. Pri oby- 

Zdravoveda pre IV. tr. 
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eajnom radiu zvukove vlny sa menia na vlny elektricke. 
Tieto po nalezitom zosilneni vyrazia do svetoveho priestoru 
a ked' niekde narazia na kovovy predmet, budia v nom elek- 
trinu. Ked tnto elektrinu odvedieme do prijimacieho pristroja, 
mozeme zachytit tie iste hlasy, ktore pri vysielani daly vznik 
elektrickemu vlneniu. 

Pro cloveka je vysielackou priroda sama, ktora vysiela 
k nam popudy zrakove (svetlo), sluchove (hlas), nuchove 
(vofia), cuchove (sladkost) a hmatove (tvrdost). Tieto popudy 
zachycujii v nasom tele, smysly, ktore sii akymisi antenami 
tela. Popudy zachytene smyslami odvadzaju sa dalej nervami 
(cuvmi) do ustredia nervovej siistavy (do mozgu), kde sa dalej 
spracuvaju na dojmy. Az sa dostanu do vedomia, mozeme 
si tieto dojmy uvedomit a vo vedomi uschovaf (pa mat). 

11. Sluch. 

Smyslom sluchovym je ucho. Deli sa na tri casti : na 
vonkajsie, stredne a vniitorne ucho. Vo vnutornej casti ucha 
je nerv sluehov.v. ktorv vedie sluchovy popud z ucha do mozgu. 



bubien,k 



Ikruhove chodbicky 
predsien 



vonkaj 




. — I sluchovy nerv 



slimak 



Eustachova trubica 



Nacrtok sluchoveho uetroja. 

Kladivko suvisi s bubienkovou blanou. strmienok s vnutornvm 

uchom. Zvukove vlny, ktore rozochvievaju bubienkovu blanu. 

prenasaju sa do vnutornebo ucha sluchovymi kostifikami. 




kladivko 



Ucho treba chranit od prilis silnych hlasov a hrmotov, od 

chytlavych chorob. Ak nas ucho boh, treba hned vyhladat lekara. 

Vo zvukovode ucha moze sa nahromadit maz, alebo sa ta 

moze dostat cudzie teleso (fazulka, perla atd'l), cim sa zavinuje 
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nahluchlost. NajlepSie, ked' v takomto pripade sami sa nebu- 
deme babrai v uchu, ale sa obratime na lekara, lebo do zvuko- 
vodu vnikly cudzi predmet moze bezpecne odstranit iba lekar. 
Ak vnikne do ucha chrobac, mozno ju usmrtif niekolkymi 
kvapkami cisteho oleja. Treba davat pozor, aby sine si ucho 
neporanili, lebo moze nastat infekcia. 

11. Zrak. 

Popudy svetelne zaehycuje oko. Ocny nerv popudy vedie 
dalej domozgu. Oko sasklada zocnej gule so zrakovym nervoni 
(cuvom) a z pridatnych ustrojov (slzny ustroj, mihahiice, 
ocne svaly). Svetelne popudy zaehycuje oko a popud vedie 
dalej ocnym cuvom do mozgu. 



sosovka 



^=^ horn^- rovny sval 

bielima 




sietnica 



sval sosovky 



dolny rovny sval 



Prierez oonou gul'ou. NajcitlivejSie miesto pre zrakove vnimanie je zlta skvrna, 
ktora je naproti zornicke. Tarn, kde ocny cuv vchadza do oka. na slepej akvme, 

nevidlme. 

Oko sa moze prispo- 
sobovaf sihiejsiemu a 
slabsiemu svetlu, ako 
aj rozlicnym vzdialeno- 
stiam, no namahanie sko- 
di zraku. Prisposobova- 
cia schopnost zraku sa 
Obrafceny a zmenSeny obraz v oku. vekom umensuje. Preto 
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potrebuje vela starSich 
1'udi okuliarc. Kto nevi- 
di dobre, alebo koho zrak 
rvchlo unavi, nech 



sa 

nosi lekarom predpisane 
okuliare. Oko si musime 
chranif od piilis silneho 
svetla, takisto neslobod- 
no oko namahat pri ne- 
dostatocnom osvetlova- 
i.i. Citaf, pisat treba z 
urcitej vzdialenosti. Tato 
normalna dialka zrakova je 
asi 25 cm. Skodi zraku aj 
namahava rncna praca 
zenska. Pri praci nech svet- 
lo dopada s Iavej strany. 
Ociam velmi skodi aj prach, 
vvpary kyselin a necistota. 
Odpoiuca sa dozicit ociam 
castejsieho odpocinku; naj- 
lopsie je, ked sa divame 
bczstarostne do nenrcitej 
vzdialenosti. 



obocnicova kost> 
obocie 

horna mihalnica 

obrvy 

guFa 



svaly 



ocn 



obrvy 




svaly 



Ocna gul'a v o&iicovej ilutine. 




12. Nuch. 

Cstroj nucbn je v sliz- 
nicihornej casti dutinynos- 
nej. Je to zltkasta sliznica 
sbuiikami, ktore su apojene 
s nervom nuchovym. Odtial 
ide popud do ustredia. Nu- 
chom rozoznavame pachy 
plynnych a tekutych latok. 
Sliznku v nosnej dutine 
treba chranit od vyschnu- 
tia, prachu a prechladnutia 
(nakazv). 



Yznik obra/.u v oku dalekozrakom (M), 
normalnom (N) a kratkozrakom (K). 



C«tnr 







PozcUzny rez iiucho\ ym ustrojom. 



' 
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Chut'ove ustroje v ryhe okolo 
ohradenej bradavky z koreiia 
jazyka. Medzi tycinkovt- bunky 
<a zanoruju vlakua chufov6ho 
nervu . 



13. Chut 

TJstroj chutovy je sustredeny 

v sliznici ustnej dutiny, najma 

pri koreni jazyka. Chutime len 

latky rozpustne. Rozpustnou lat- 

kou potravy je slina. Cim lepsie 

sa rozpusta potrava v sline, tym 

lepsie citime jej chut. V sliznici sii 

pohariky chuti, v ktorych sa konci 

nerv chut'ovy. Styri zakladne chuti su : 
sladka. horka, kvsla a slana. Chutovemu 
smyslu skodia choroby, silue koreniny a 
zeraviny (na pr. nikotin). 



14. Hmat. 

Hmat je slozcny z niekolko smyslov. 
ktorych ustroje su v kozi a v sliznici nosa 
a list. Pomocou hmatu si uvedomujeme 
makateme vlastnosti predmetov, chlad 
a teplo, drsnost a hladkosf. makkosf a 
tvrdost, vlhkostf a suchosf,, ba aj telesmi 
bolest. Hmatovc telicska nie su rovno- 
nierne rozlozenc po celom tele, najviae 
je ich na konci (briisku) prstov a najjem- 
nejSi hmat je na konci jazyka, na perach 
a cele. Pomerne nuilo hmatovych teKesok 
manic na chrbte. Na po- 
kozke sii viditelne vlnite 
ryliy. ktore sii pre kaz- 
dcho cloveka tak priznac- 
ne, ze sii podkladom pre 
zistovanie totoznosti osob 
(odtlacky prstov v bez- 
pecnostaej sluzbe). Mnohe 
choroby sa hlasia napad- 
nymi zmenanii na kozi, 
na nej vela cervenych 




SchriLiatic-ky povrch ja- 
zyka. Oliradi'no bradavky 
su umiestene vpodobe V. 
Nitkovite zdureniny na 
okraji jazyka su najcitli- 
vojsie miesta epit£lia. 



2imatov6 buiiky 



hmatovy^ cuv 




Hmatove teliesko 



n a pr. 
bodiek. 



pri brusnom tyfe je 
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15. C 



uw cize nervy. 



Xervova sustava obstarava spojenie vonkajsieho sveta 
a cloveka. spravuje v^kony ustrojov a je najdolezitejsim 
organom dusevneho zivota. Nervovii siistavu delime na tri 

skupiny : 1. ustredmi siistavu, 2. 
obvodovu, 3. utrobnu cize sympa- 
tic ku. 

Popudv, ktore prichadzajii z 
vonkajsieho sveta do nas, posobuju 
zmeny v nasich smysloch. V oku 
posobenim svetla vznika chemicka 
zmena, v uchu posobenim zvukoveho 
popudu zase zmena fyzicka. Tieto 
vzruchy vedii dalej do mozgu cuvy 
cize nervy. Nervy sii vlastne vybez- 
kami nervovej tkane (nervovych 
buniek). Nervy, ktore vedii popudv 
zo snivslu do ustredia, sii nervy 
citlive cize dostredive. 





Nervova sustava cloveka. 



Svalove tkanivQ s m-rvovymi 
\ ybeikami. 



Avsak sain mozog vyda-va rozkazy rozlicnym ciastkam 
tela. Chcem na pr. zodvihnut svoje prave rameno. Vol'a 
z vedomia ide do mozgu, ztadialto do svalov v pravom ramene. 
Nato sa Bvaly stiahnu, skratia sa a prave rameno sa zodvihne. 
Nervy, ktore vedu z mozgu do obvodu a takreceno vykonavaju 
rozkazy ustredia. volajii sa nervami hylmymi cize odstredivymi. 
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vel'ky mozog 
svorove >.eieso 



most 

mozocek 

predfzena miecha 

Podizny prierez mozgom. V malom mozgu 
(mozocku) vidiet „strom zivota". 

Niet miesta v nasom tele, ktore by nebolo spojene nervami 
s ustredim. 

Nervy utrobne cize syrnpaticke riadia cinnost listrojov 
nezavislych na nasej voli : vylucovanie stiav v zlazach, 
cinnost srdcovu, dychanie, zazivanie atd. 



16. Mozog a miecha. 




Gangliova bimka s jednym, 

dvoma a troma osovyrni vybez- 

kaini. Jedna je spojena s epi- 

tclom, druha so svalovou 

bunkou. 



Obvodove nervy citlive vedu do 
mozgu, pripadne do miech}'. Z tychto 
dvoch sa sklada listredna nervova 
siistava. Popudy, ktore prostrednic- 
tvom nervov prisly do mozgu, sta- 
vaju sa v dusi zjavmi uvedomelymi. 
Uvedomovat si mozeme iba take 
popudy, ktore sa dostaly do mozgu. 
Preto si neuvedomujeme vsetky 
pohyby svojho tela. Six totiz pohyby, 
nezavisle na nasej voli. Popucly, 
ktore sa dostaly do mozgu, zanecha- 
vaju tarn stopy. Takto si vysvetlu- 
jeme, ze sa pamatame na starsie 
dojmy. 

TJmyselne zapamatovanie dojmov 
sa vola ucenie. Svoje predstavy mo- 
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zeme spojovai. TJniyselne spojovanie predstav vola sa my- 
slenie. Mozu sa spojit predstav}' aj v spanku, ale vtedy ich 
spojovanie nie je kontrolovane vedomim, preto su obrazy vo 
sne niekedy nemozne a zvacsa nespolahlive. Snam neslobodno 
pripisovaf nejaky zvlastny vyznam. 




Xicktore stredy elementamych pohybov na l'a\ <j 
polovici mozgovej kory. 






r 



II. PODMDBNKY ZDRAVEHO ZIVOTA. 
1. Yyziva. 

Z prostredia, v ktorom zijeme, prijfmame potravu, 
vzduch a vodti, naproti tomu vraciame prostrediu east' svojho 
tepla, vodu, kyslicnik uhlicity a odpadkove latky. 

Nas zivot je vlastne ustavicne spotrebovanie latok 
potrebnych pre zive telo. Aby sine nahradili ochable sily telesne 
a latky, vycerpane zivotnymi pochodmi, pozivame potraviny. 
Takto sa udrzuje stala teplota tela a len takto mozeme stale 
pracovat. 

Potraviny obsahuju ziviny v rozlienom nmozst\ e a pomere. 
Ziviny, ktore clovek potrebuje. su : uhlohydraty. bielkoviny 
a tuky. Tieto ziviny najdeme temer vo vsetkych potravinaeh'. 
jednako vsak obsahnjii potraviny prevazne jednu alebo druhn 
zo.spomenutych zivin. 

IJiIohydraty sii sluceniny dost' jednoduche a skladajn 
sa z ulilika, vodika a kyslika v urcitom pomere. Patria k nim 
cukor, skrob a bnnicina (ktora tvori steny rastlinneho tela). 
Vyznacnou vlastnost'on cukrov je kvasitelnost. Pri traveni sa 
rozkladajii a pecen ich meni na zivoeisny skrob, ktorv je zasobou 
pre cas hladu alebo choroby. Najviac uidbhvdratov ma mtika. 
cukor, zemiaky a ovocie. Madari jedia zviicsa biel\- psenicny. 
alebo hnedsi s razou miesany chlieb. V Madarsku sa je pomerne 
vela chleba, okrem toho hodne miicneho jedla a zemiakov. 

Bielkoviny sii latky vel'nii slozite (skladajii sa z uhlika, 
vodika, kyslika, dusika a siry, obsahnju aj fosfor a zelezo),' 
tvoria sa v scnu'iiach rastlinnyeh a sii zakladom tela zivocisneho! 
Na vzduchu sa veimi lahko rozkladajii, pricom vznika epavok, 
sirovodik, kyseliny a ine. Odtial ich neprijemnv zapach pri 
rozklade. Najdeme bielkoviny vo vajci, krvi, mlieku, vo svalocli 
(masu), obili, strukovinach, ovoci, zelenine. Vo yyzive majii 
zakladny vyznam, lebo nemozu byf nicim nahradene. Hoci 
maso (najma hovadzina a bravcovina) byva najvydatnejsim 
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pramenom bielkovin, musi sa da vat pozor na pozivanie masa, 
a by maso nemalo v sebe svalovca (trichmu) alebo tasomnicu. 
Preto treba maso uvarit alebo upiecf. 

Tuky sii — ako aj uhlohydraty — sluceninami uhlika, 
vodika a kyslika. ale tieto prvky sii v nich v inom pomere nez 
vuhlohydratoeh. Hlavnou siieiastkou tukov je glycerin a mastne 
kyselinv. Sii tuky rastlinne (oleje) a zivocisne (loj, sadlo, mast, 
maslo, rybacie tuky atd.). Rastlinne tuky dostavame napr. 
z jadier tekvic a slnecnika. V Madarsku su rastlinne tuky malo 
oblubene. Vybornym tukom je maslo, potom mast hydinova 
(husacia a kaeacia). Tuky sa hromadia pod kozou a sii zasobou, 
z ktorej hladujuce telo zije. Nemierne pozivanie tukov je 
pricinou tuenenia. 

Temer kazdy drub potraviny obsahuje hlavne ziviny. 
Dcelom varenia a pecenia je ul'ahcit teln strovenie a vyuzivanie 
potrebnycli latok. Korenie dodava chuti a popudzuje zlazy 
k viiesej vyrobe stiav, potrebnych k zazivaniu. 

Su ziviny, ktore sa dostavaju do tela len zo surovych 
jedal, najma z ovocia. Tieto vitamiiiv pecenim a varenim sa 
nicia, preto je potrebne jest aj surove jedla (ovocie). 

Strava nesmie byt jednostranna, lebo vtedy telo chradne. 
Zdrava strava je miesana. V jedlach vyberat je neslusne a nie 
je ani zdrave. 

Dospely clovek potrebuje denne asi 500 g uhlbhydratov, 
60 g tuku a 100 g bielkovin. Toto mnozstvo dostavame 
z chleba, polievky, privarn, masa, slaniny, mudnika a ovocia. 
Potrebne vitaminy ziskavame zo suroveho ovocia, zo surovej 
zeleniny : z mrkvv, kaleraba, zo zelenej papriky, cibule. 
Z ovocia a zeleniny mame dost aj na vyvoz. 

V mad'arskej kuchyni sa uziva cervenej papriky na 
korenenie, avsak nemierne uzivanie papriky ako korenia je 
skodlive najma pre listroje vylucovacie (oblicky). Oblubene 
koreninv sii aj cibul'a a cesnak. 

Strava ma byf cista, chutne upravena a zbavena vsetkycb 
skodlivycli latok. 

Voda. 

Voda je velmi dolezitym cinitelbm zdravotnym, ako voda 
pitna a lizitkova. I l'udske telo obsahuje dost vody. Vodu, 
ktoni nase telo spotrebnje, musime nahradzat. Pretoze voda. 
obsazena v potravinach, nie je pre telo dostatoena. treba okrem 
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a „ - i vuu y pramenitej, zadrzovanim vodv daMnvpi 

« . rod pod.emsk^ch (arfekv.h studni). Z potokov S 




Zneewtenie studnicnej vodv. 

a jazier berieme vodu uzitkovu. Dobra mtn/i ^ fl i a u t ■. - 
priezracna, nema pachu, ma t^l^f^^^™' 
<™*4*» chut. Nesmi e by* pA tvJa .'L^oSSSS 

zarodky chorob. Pretoze hni- 
lobne latky mozu vodu nakazrt, 
je vermi nebezpecne mat studnu 
v blizkosti zachodov, maStali a 
smetisk. V case nakazlivych 
chorob treba vodu prevarit: ak 
jenechutna, rnozeme donej daf. 
trochu citronovej gfevv alebo 
mmeralnu vodu. Kalnu vodu 
treba precedit piesocnymi fil- 
trami, aby sa zachycovaly necis- 
toty a drobni ustrojenci. Vo- 
darne riecnu vodu filtruju a 
filtrovanu vodu cistia este aj 
chlorom. 




Filtrovanie vodv 
a) strk, b) hruby piesok, c) rozdrvene 
drevene uhlie, d) hruby piesok, e) strk. 
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Pozivatinv. 

Pozivatinv maju velky vyznam v nasom zivote. Ieh 
liemieme uzivanie ohrozuje ludske zdravie. Najmenej skodlive 
a najrozsirenejsie pozivatinv su kava a caj. Obsahuju latky, 
ktore drazdia srdce. Kava s mliekom je uz malo skodliva. 
Farbou priponina kavu kakao, ktore 8 mliekom a cukrom 
dava prijemny napoj, obsahujuci mnoho tuku, bielkovin 
a cukru. Obsahuje len nepatrne mnozstvo drazdiacich latok. 
Z kakaa sa robi aj cokolada. 

Nebezpecnou pozivatinou je alkohol. Pouziva sa v podobe 
vina, piva a palenky. Cim viae liehu obsahuju liehoviny. 
tym su nam skodlivejsie. Najviac liehu je v palenke, preto 
sa nech kazdy chrani tohto skodliveho napoj a. Vino a pivo 
obsahuju uz menej liehu, ale pre deti je este aj toto mnozstvo 
nebezpecne a skodlive, preto je ich pozivanie detom zakazane. 

Alkohol podryva zdravie, ohlupuje, svadza k zlemu, 
vrha cloveka do zahuby. Pre alkohol prislo uz vela l'udi na 
mizinu, ba vyhubil cele rodiny, dokonca aj narody. 

Pribytok. 

( lovek sa stal panom prirodj' a rozmnozil sa na zemi, 
lebo si vystavil pribytok podl'a danych zemepisnych a povetr- 
nostnych pomerov. V horucom pasme si vystavil byt, ktory 
ho chranil proti silnemu slnecnemii ziareniu. Obyvatel l'ado- 
veho jDasma vy T kopal dieru do l'adu a v takej umelej jaskyni 
sa chranil proti povichriciam a mrazom drsneho podnebia. 
Obyvatelia mierneho pasma si stavali pribytky, ktore ich 
chranily proti letnej horiicave a proti zimnym mrazom. I my 
zijeme v takych pribytkoch. Byt je dobry, ked' nam dobre 
sliizi v lete i zime, ak sa da v zime dobre vykiirit a ked nam 
poskytuje v lete prijemny chladok. 

Viicsiu ciastku svojho zivota stravime v byte alebo 
v praeovni. Hoci pribytok je ochranou pred povetrnostou, 
iitulkom rodinneho zivota, jednako moze byt aj zdrojom 
a pricinou chorob. Je dolezite, aby pobyt v pribytku neohro- 
zoval nase zdravie. Najlepsi je dom, ktory je osamote, lebo 
dostava svetla, vzduchu a da sa udrzovat v cistote. Je potrebne, 
aby izby boly jasne. Ak su obloky na juh, pride dost svetla 
do miestnosti. Slneene svetlo nielen svieti, ale aj dezinfikuje. 
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J'horoboplodne bakteria maju rady vlhke a tmave miesta 
Urito slnecn^a, ich zabija. Tzbv, hladiace „a sever, s„ ££$ 

tehaJ. rehly, co su aj porovite, su dost pevne. Dobre chrania 
proti povetrnosti v lete i zime, pritom umoznuju £252 
prevetravanie bvtu. Velmi dolezita poziadavka je, aby obloky 




Vetrame teplfm vzduchom. Z ^6 rt fcu vulw.ako treba spravne 

vyuzit ventilacnv komin. l 



entOacny komin. 

boly dos€ velke, lebo nimi sa vetra bvt. Umele prevetravanie 
bytu umoznuju aj kachle. Dobre su kaehle, ak z nich^S 

Azcucii a ked pomerne za lacne peniaze nam davaju priiemne 

SL' Z ;^;V- H Jedn0dnCM ^ W kachle ' *"** «plechov^ 
plastom (Meidingerova siistava) a v novSom case ustredne 
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Osvetlenie bytu sa deje vo dne 
Bvetlom prirodzenym, za ferny svetlom 

umelym. Denne svetlo slnecne nici 
zarodkv ehorob. I obloky musia byt" 
ciste, aby prepusfalv co najvia'e 
svetla. Najlepsim umelym svetlom 
je, ktore sa naj viae podoba slnecnenm 
svetlu. Z umeleho svetla je zdra- 
votne najdokonalejsie svetlo elek- 
tricke. Treba dbaf na to, aby 
osvetlovanie nevypiisfalo do vzducliu 
nasho pribytku skodlive a ueprijemiie 
plyny, aby nevysiisalo vzduch a aby 
davalo dostatocne mnozstvo svetla. 
Sviecka, kalian, petrolejova lampa 
dnes uz ustupujii pred plynovym 
a elektrickym osvetlenim. Svetlo 
petrolejove a plynove je vhodne, ak 



teplo 



U^h J. 




Kachle Meidingerovej sustavy. 
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Vetranie vo spojitosti a kurenim. Vonkajsi studeny vzduch zohreje sa pod plasfom 
kachiel, sala hore, na oknach sa ochladi a upusta izbu ventilacnym otvorom za 

kaclil'ami. 
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vetrat lebo do yzduchu sa dostavajii nedychatelhe plynv 
opatrne, lebo syietiplyn je jedovatv a vfbusnv 




„ i , , . , tfstredne kurenie vzduchove s vetranim 

«; pec, 6 J pnvod cerstvrho vzduchu. cJ rozvod t.nlehn ^A„ i i, - 

tepfcho vzduchu. W vetranie'v Z^ff^JZ l^ ***** 

Riadenie prfbytku a odstrafiovanie odpadkov! 

Najlepsie a najlacnejSie sa udrzuju steny v cistote licenim 

WdlTl ,r.r a ^ e VGla Prachu a Sadze ' P reto ich *»* 

tl Y J \ i> ? ba ^" lm t0 ' ab - V Sa do M* nedostalo 
vera prachu Pred vchodom do bytu mud byt skrabadlo, 
aby sme blato z topanok ostranili. Neodporuca sa zametat 
prach suchou metlou, lebo prach takto len viri a usadzuje sa 
na stenach, na nabytku a satstve. Lepsie je zametat vlhkvnn 
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I 




Odstranenie pracliu pougitim vlhkej handrv 
a) cista voda, b) spinava voda. 










ri zametani viri prach. 



Zdravoveda pre IV. tr. 
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pilinami, alebo utrief podlahu mokrou handrou. Najvhodnejsie 
je vsak uzivanie vysavacu prachu. 

Zapraseny byt je ozajstnym pareniskom bJch, ktore 
postipnutim mozu sirit nakazn. S prachom pridu do bytu 




VysAvaJS prachu. 



neviditerne bakteria, ktore sposobujii choroby. Nesmii by€ 
y pribytku odpadky jedal, a jedla musia byt> pokryte. Odpadky 
jedal, ako aj nepokryte jedla, vabia muchy do bytu, Muehy 
sii lietajucou spinou a rozsiruju choroby. Pred muchami treba 
vsetko zakryvat, co ony rady vyhl'adavaju. Velky pozor treba 
davat najma na mlieko; chlieb a ovocie. Muchy idu rady aj 
na maso a zelenmv. 
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Odpadkami v domacnosti su odpadkova voda smet 
popol apevne odpadky kucliynske) a vykaly RozkYad 

zakopanie. Ak debna na 
na smet nie je pokrvta, 
bude vabit velke miioz- 
stvo much. Treba pokryt 
aj nadobu na pomyje a 




Bacily tyi'u 
(lOOOkrat zvaiSSene). 




_ Bacily aneti siezmovej medzi 
cervenymi krvinkami. (Preparat.) 



1 



i 




Hacil tubeiKiuozny z chrchl'a 
tuberkulotika (350krat zvaosene.) 




Bacily zasKxtu 
(SOOkrat zvaosene). 



odpadkovu vodu. Je velkou chybou vylievat pomyje pred 
kuchynske dyere. Takisto by sa malo zakryf aj smetisko 

SSS^SL odpadkov zbavime 8a * ■ «SK 



3* 
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Obliekanie. 



Clovek v obliekani sa prisposobuje pomerom zemepisnym 
a povetrnostnym. V horiicom pasme chrani oblek proti paka- 
cim liicom slnka. K krajoch polarnych si zhotovuje clovek 
saty zo zvieracej koze, ktore sii nepremokave a dobre chrania 
telo proti mrazom a vetroni. 




Nosenie opasku (remena) je nezdrave. 




Nespravny a epravny 
tvar podoSvy. 




\ obuvi s iiizkyni jji >. 1- 
patkom je nolia v 
prirodzienej polohe. 



Obyvatel' mierneho pasma rovnako sa cbrani proti 
horucave letnych mesiacov a zime. Mame saty spodne a vrchne. 
Spodne saty (bielizeii) sa zhotovuju z rastlinnych latok, vrchne 
zo zivocisnych (z vbiy). V lete, ked je vel'mi teplo, i vrchny 
oblek je z platna, teda z rastlinnej latky. Cim viae vrestiev 
ma odev, tym lepsie udrzuje teplotn. Vzduch medzi jednotli- 
vymi vrstvami odevu — ako zly vodic tepla — udrzuje teplotu 
tela . Preto v zime nie je tak dolezita hrubka latky, ale mnozstvo 
odevhych vrstiev. V nasom podnebi sa neodporuca nosein'e 



T 
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siat z koze alebo gumy, lebo neprepiist'aju vypary tela a takto 
brania vymene vzduchn. Mozno ich pouzivat iba proti dazdii 
a snehu. 

Treba nosit take saty, ktore nam neprekazaju v pohy- 
Doch a netlacia vniitorne ustroje. 

Obiiv sa robi zo zvieracej koze, ktora ehrani nohy pred 
tepelnou stratou, vlhkostou a poranenim, avsak brani tiez 
vymene vzdnchu, preto sa musime starat o cistotu noh. Zla 
obuv je pricinon znetvorenia noh a zvy.snje potenie. Prilis 
vysoky, ako aj prilis nizky podpatok je nedobry, lebo takto 
je chodenie namahave a neiste. 

Saty musia byf vzdy ciste, preto je dobre mat j)ri praci 
pracovny oblek (plast), ktory po praci zostane na pracoviskn 
a s aim aj spina. Takto chranime nielen saty, ale aj svoj byt. 
BohuziaT, casto pozname zamestnanie l'udi podia spina veho 
oblekn. 

Roztrhane satj r nie sii svedectvom chudoby, ale leni- 
vosti. Ked sa nam saty roztrhnu, treba ich hned sosif alebo 
zaplatat. Saty su drahe ; ak nedavame na nich pozor, budeme 
chodit neporiadni, alebo strovime veFku cast svojich prijmov 
na obliekanie. 






HI. STAR0STLIV08T TELO. 



Umy'vanie. Nepokryta cast Tudskeho tela je vystavena 

praehu a spine. Preto sa musinie clenne riadne umyvat, a to 
vodou a mydlom. Je dobre, ak sa mozeme umyvat v makkej 
(dazdbvej alebo potocnej) vode. Je to potrebne najma v mestach, 
kde sa koza viae zneeisfuje praehom a sadzou. Vo vacsine 
miest je vodovod a takto mame aj makkii vodu (riecnu). 
Je radno denne umyvat cek ; svoje telo. 

Treba navyknuf na pravidelne umyvanio ruk prod kazdyin 
jedenim. Ked opustime zachod, nezabudnime si umyt ruky ! 

Kiipanic. Je potrebne sa okupat colen raz za tyzdeii. 
\yznam kupania je nielen v osviezeni tela, ale i v torn, ze na 
pr. ehladnynii kiipel'mi zvysuje sa odolnost koze i celeho tela 
voci chorobam z prechladnutia. Telo sa otuzuje. Po kiipanf 
treba si telo dobre na sueho utriet. Dbajme na to, aby sine 
pri kupani neprechladli, 

Osetrovanic vlasov t Starostlivost o vlasy suvisf s osetro- 
vanim koze na hlave. Cirn cistejsia je koza, eim je zdravsia, 
tym sii aj vlasy krajsie. Cistotu pokozky nemoze nahradit ani 
mastenie ani dajaky kozmeticky prostriedok. Najlepsie je, 
ked si vlasy a pokozku na hlave pravidelne a casto umyvame 
vodou, mydlom a ked sa casto ceseme. Nepouzivajme hrebenov 
cudzieh osob, aby sme nedostali nejakii koznu alebo vlasovti 
ehorobu. 

Neehty. Nechty Jia konci prstov sii zrohovatele platnicky 
pokozky a upevnuju inac dost makke konce prstov, cim je 
l'ahsie lapanie (chytanie). Lapanie bez nechtov by bolo neiste 
a nedokonale, preto je dolezite, aby sme sa starali o zdravie 
a cistotu svojich nechtov. Ak sii prsty dlhe, sbiera sa pod 
nimi spina, preto ich treba strihat'. Spinu zpod nechtov naj- 
lepsie odstranime kefkou na nechty. Zdravy necht je vzdy 
jasnoruzovej farby. Xeosetrene nechty sii zatrhovane, spinave 
a sive. Ludia. ktori nemajii zdravych a peknych nechtov 
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— najma ludia marnomyselni — si ich farbia, co nie je ani 
vkusne ani zdrave, lebo sa necht moze pri torn poranit a farbivo 
sposobit zapal nechtu, co je vec bolestna a neraz spojena so 
"ratou nechta. Hryzenie nechta je neslusny a zdraviu 
skodlivy zvyk. Byva zvykom najma neurastenickyeh radi. 

Opatrovanie chmpu. Po kazdom jedeni treba si lista 
yvplaknut, aby tarn nezostaly latky, zyvsky z jedal, ktore by 
sa mohly rozkladat v zuboch. Farba zdravych zubov je zlt- 
kasto-biela. Ked je zub chory, zmeni sa aj jeho farba : je biela 
ako krieda, alebo zlta, ba niekedy aj ocernie. Musime sa sna- 
zif, aby sme mali zuby zclrave. K tomu je potrebne, aby privod 







Opatrovanie listnej dutiny. 



kivi do zubov bol dostatocny a aby sklovina bola dost pevna, 
lebo tato vrstva chrani zub od nakazy. Ak zub nedostava dost 
krvi, nema dost odolnosti proti vonkajsim vplyvom. Ak sa 
porani sklovina. na mieste porusenom vnikaju bakteria do 
znboviny a zub sa zacne kazit. Porusemi sklovinu lieci zubny 
lekar plombovanim. Proti malokrvnosti zubov treba sa starat 
o celkove zosilnenie tela a zuby treba otuzovat vytrvalym 
hryzenim potravy. Kto vytrvale hryzie, mava zdravy chrup 
a pekne zuby. Vobec krasny a silny chrup je okrasou list a 
znamkou zdravia. .Alestske deti zriedka majii dobre vyvinuty 
a zdravy chrup. Ak chceme mat pekne a zdrave zuby, musime 
sa o ne nalezite starat. Zubna kefka chrani aj peknii farbu 
zubov. Treba vsak iiou cistit zuby nielen smerom vodorov- 
nym, ale tiez svislym, treba zuby kefkou cistit nielen zpredu, 
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ale aj odspodku a zozadu. Odporuca sa, a by si kazdy dal chrup 
vysetrit zubnym lekarom aspon dva razy do roka. 

Osetrovanie nosa. Nosna dutina, ako horna ciastka 
dychacieho ustroja, je vystavena vnikaniu sa prachu a sadze do 
nosnej dutiny. Treba teda nos castejsie vysiakat do vreckovky. 
Pritom vsak musime. davat velky pozor* aby sme to nerobili 
silne a pri zapchati oboch nozdier, lebo takto mozeme vtlacit 
hnis do stredneho ucha a ochorieme na zapal stredneho uclia. 
Preto treba vysiakaf najprv jednu nosovu dierku, a potom 
druhii. Rozumie sa, ze spina, vychadzajiica z nosnej dutiny, 
nakazi ak vreckovku, preto sa odporuca nosif vreckovku vzdy 
v jednom vrecku, aby sme neznecistili ostatne vrecka. Do 
vrecka, v ktorom byva vreckovka, nedavajme ine veci, najina 
nie jedivo ! Dobre je mat vreckovku vzdy v torn istom vrecku 
uz aj preto, aby sme ju nemuseli hl'adat*,' ked sa nam chce na 
pr. kychat. 

Starostlivost o oci. Prach, spina, pri lis silne alebo prilis 
slabe svetlo, vietor a mnoho inych veci skodi nasim ociam. 
Slzy sii prirodzenou ochranou oci proti spine, ale neraz treba 
pomahat aj teplou vodou. Neskodi, ked na to navykneme a 
ked pri kazdodennom umyvani umyjeme si aj oci. Ak sa do- 
stane do oka cudzie teleso, treba 1st k lekarovi, lebo neodbornik 
si v takomto pripade zvacsa nevie rady. Navyknime tiez na 
uzivanie osobitneho uteraka, lebo spolocny uterak moze byt 
tiez zdrojom nakazy. 

Zdrave okp rozozna drobne predmetj^ bez namaby vo 
vzdialenosti 25 cm, co je normalna dialka zrakova. Kto nevidi 
dobre v tejto vzdialenosti, musi sa poradit s lekarom. Sii ludia 
kratkozraki, ktori vidia len z blizsej vzdialenosti nez 25 cm, 





Dalekozraky clovek s okuliarmi a bez nich. 



41 



SsS'W^-JKswa 







Drvic kamena ma ochranne oknliare. 



1. Vpl.w zamestnania na ludske zdravie 

razy maju nedobry vplyv na 

zdravotny stav kovacov, mon- 

terov, zamestnancov telefon- 

nych ustredni. Prach Skodi to- 

varenskemu robotnikovi, bani- 

kovi, profesorovi, u&telovi. 

Pred volbou povolania treba 

rozmySJa* o torn, v akom po- 

volani moze najlepgie obstat 

a nebezpecenstvam odolatnase 

zdravie. Su k tomu ciem vo 

velkych mestach osobitne poradne a kerf ni«t f»t ' 1 

okoli, obratme sa o ™Hn „o 1 i 7. et tak y ch v nasom 

seneho cloveTa leW ' u& tela alebo ineho sku- 

poskytuju poistencona ifiSta^ *SJ P"P ade . .^oroby 
podporu. pomoc, ueky, ba aj vyzivovaciu 

pracuju nervy J^J^££^*** ^™ c 
zase hlavnu pracu maju svaW Sh' P , f "^ PI " dci 
hoci zvacsa pracuju bunkv Vv^W . J ' i^J®^ prad ' 
ustrednej nervovej sustaw 1^1 ' P ^ d ° le * lta " loha a J 
telesnu. Naploti toZ Irl ^ "**' Upravu J e a J P ra ™ 

ustrednajnerCvej^ir^^r 3 ^ ™* V neFVOch 
love, tedi na Set uSTie ^1%^^^ ^ SVa ' 

v§ak citime unavu po ucen v olZ' t^T ?****' ^^ 
sedeli. elom teJe ' noci sine pn torn 
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Kazde zamestnanie ma dobry i skodlivy vplyv na nase 
zdravie. Je preto ziaduce, aby sme poznali skodlive ucinky 
prace. Takto mozeme skodlive vplyvy vyrovnavat spravne 
zvolenou zabavou, rozptylenim a odpocinkom. 




A B 

Nespravne (A) a spravne (B) drzanie tela u kratkozrakeho ziaka. 



_ 


— 1 1 '' 


' ' 4 


yV_ ) J 


1 




A B 

Nespravne (J) a spravne (B) drzanie tela pri pisani. 



3. Odpocinok. Najlepsim odpocinkom je spanio. V spanku 
sa odlucime od vonkajsieho sveta a vtedy si odpocinu vsetky 
buiiky nervovej sustavy. Pri dobrom odpocinku prestava 
vzruch vo vsetkycli nasicb ustrojoch. Len hlboky a pokojny 
spanok nam poskytuje praveho odpocinku. Ak nejaka vonkaj- 
sia alebo vnutorna pricina rusi nas spanok, jednotlive bunky 
alebo cele skupiny buniek v nervovej siistave pracujii dalej. 
Takto vznika aj sen ; to je pricinou, ze sa v spanku prehadzu- 
jeme alebo kricime. Taky spanok veru nie je odpocinkom, 
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ba po takom spam vstavame niekedy unaveneisi, nez sme si 
Tahli. 

Mozeme mat nepokojny spanok, ked sme jedli na veceru 
tazko straviteme jedla, alebo ked sme sa najedli tesne pred 
spanfm. V takomto pripade cas travenia pripada na prve obdo- 
bie spanku, co moze mat v zapati neprijemne sny. Rusivo 
posobi na spanie, ak pred zaspanim citame rozrusu/uce knihv 
hrozne rozpravky, listy atd. Vel'mi mocne dojmv totiz posobia 
na nervovu siistavu, najma na buiiky mozgove' aj vo spanku 

Rusivo vplyva na spanok hluk, zly vzduch, tepla pri- 
kryvka, nedobre ustlata postel, prilis makke a teple lozko 
necistota a hmyz (plostice, blchy). 

/ i .?°f pe1 ^ 61ovek P°trebuje"najmenej 7—8 hodin spanku 
(od 22. do 6. hod.), deti este viae (10—11 hodin). Spanok sa 
nema skracovat ani predlzoval Spat treba v miestnosti vvve- 
tranej a chladnejsej, nez je miestnost obytna. 

4. Zabavy. Cas medzi pracou a spanim treba venovat 
zotavemu dusevnemu a telesnemu. Treba sa aj rozptj'lif 
\enujme sa takym zabavam, pri ktorvch mozu odpocivat 
ustroje v pracx ukonane, a nie takym, pri ktorych ich musime 
dalej namahat. Preto sa odporiica ludom, ktori su pri praci 
teiner stale na nohach, aby sa venovali odpocmku a zabave 
sediacky (citanie, pisanie, lustenie krizoviek atd.). Kto robi 
cely den dusevnu pracu (uradnici, uctovnici atd), nech sa venuju 
vo svojich zabavach teiesnym cviceniam, sportu. Zabava a 
rozptyleme sa vsak nema zvrhnut vo vaseh, lebo takto bude na 
likor praci. 






IV. CHOROBA. 

Porucha v nasoin zdravi sa vola chorobou. Kazda cho- 
roba ma svoju pricinu a svoje priznaky. Lekar vysetruje v 
prvom rade pricinu choroby. Spolocnyni priznakom mnohych 
chorob je telesna bolest, unava, nechut' k jedlu, schudnutie a 
horucka. Ked lekar zistuje pricinu choroby, zaujlma sa o pri- 
znaky choroby. O tych priznakoch musi nemocny poskytnut 
lekarovi uprimnii zpravu. aby lekar nasiel spravnu stopu. 
Neuprimnostou len sebe skodime. 

Teplotu l'udskeho tela meriame lekarskvm teplomerom, 
na ktorom su stupne 35 — 42 C° a pri stupni 37 je cervena ciarka. 
Do 37 C° niet horucky. Medzi 37—38 C° je zvysena teplota. 
38 — 39 C° je stredna horucka, 39 — 40 C° znaci vysokii, nad 
40 C° je velmi vysoka horucka. Pri stupni 42 C° nastava smrl 



r-\ 



J&^ 




Meranie horucky v podpazusi. 
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Prfeiny chorob. 



Su Iudia, ktori sa uz narodili s chybnymi alebo chorynn 
ustrojmi, avsak vacsina Tudi pride na svet so zdravym telom. 
Su Iudia, ktori maju nachylnosf k chorobam, druhi su zas nao- 
pak odolnejsi. Vacsina l'udi ziskava choroby v zivote. 

Choroby ziskavame vselijakym sposobom. Na pr. tak, 
ze sa udrieme, spadneme. V takomto pripade sa nam moze 
zlomit kost, vytkniit sa klb, alebo sa poranime. Mozeme sa 
popalit, alebo mozu nam zmrznut niektore udy. Pokazene 
jedlo, alkohol, pozivatiny, jedy mozu zavinif tazke poruchy vo 
vmitornostiach. Niekedy choroba sa skonei nahlou smrfou, 
inokedy trva dlho, alebo nastane ihned zlepsenie. 

Xa.se zdravie ohrozuju najma bakteria. ktore sa zvacSa 
dajii vidief pod mikroskopom a vikazujii rozlicne tvary. Sii aj 
potrebne, uzitocne bakteria, na pr. tie, ktore sposobujii rozklad, 
kvasenie v zazivacom iistroji. Su vsak aj take, ktore ked sa 
rozmnozia v nasom tele, sposobuju poruchy v nasom zdravot- 
nom stave, ba nebezpecne choroby. spojtMie s horuekou. 

Bakteria sa dostavaju do l'udskeho tela roznym sposo- 
bom. Tak na pr. cestou dychaoieho listroja. Bakteria, ktore 
trtkto vnikly do nasho tela, nakazia d\^chaci ustroj. Choroby 
takeho druhu su difteria (zaskrt), sarlach (spala), osypky, 
kiahne a influenza. Vsetkv tieto choroby su spojene s kaslom, 
slzenim. horuckou, niektore aj s yyrazkanii na kozi. V nasom 
podnebi luijcastejsie srt vyskytuju v zimnych a v prvych jar- 
nvch mesiacoch. Bakteria na shznici dvchacich ciest sa rychle 
rozmnozia. Treba davat pozor, aby sine v ebJadnych mesiacoch 
neprechladli. Velmi nebezpecne je aj ochorenie pliic. Niektore 
bakteria sposobuju y plucach zapal. Zapalena cast pl'uc nie je 
potom ziicastnena na dychani. Cim viicsia plocha je takto 
zasiahnuta, tym vacSie je nebezpecenstvo smrti. 

Vela bakterii vnika do tela aj zazivacim ustrojom. Tieto 
mozu nakazit' usta, zaludok a creva. Kto si hryzie nechty, 
alebo cmula praty, moze si lahko nakazit' ustnu dutinu. Mozu 
vzniknuf v ustach vrody. ktore su velmi bolestne a znesnad- 
huju zazivanie. Spinave rukv, skazene jedla mozu dodavat 
zaludku bakteria, ktore sa v zaludku rozmnozia a su pricinou 
katarii zaludocucho a crevneho. V takomto pripade nastanu 
vazne poruchy v zaiivani a ubudne nam vahy na tele. Najne- 
bezpecnejsirt nakaza criev pochadza od bacilov tyfovvch. 
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Aplavicovyeh (cervienka) a morovych (cholera). Do zazivacieho 

ustroja vnikaju s nakazenou potravou a pitnou vodou. Castej- 
sie sa vyskytujii v letnych mesiacoch, ked' jeme surovii zeleninu 
a ovocie, ktore sme predtym nenmyli. Surova zelenina a ovocie 
musi sa dobre urayt v cistej vode. 

Nie ktore bakteria dostavaju sa do ludskeho tela pro- 
strednictvom zvierat (pichnutie, vylucok). 

V krajoch mocaristych komare pichnutim mozu rozsiro- 
vat malariu, ktora je spojena so strasnou triaskou, opakujucoii 
sa kazdym druhym, tretim alebo stvrtym dnom. 

Vos pichnutim moze nakazit krv bakteriami skvniiteho 
tyfu, co je dlho trvajuca, tazka choroba. 

Zem moze obsahovat bakterium tetanove (tetanus, strnu- 
tie svalov). Ak sa takato nakazena zem (zvacsa hnojena) 
dostane do rany, tetanove bakteria sa rozsiria a sposobuju 
strasue krce, ktore sa mozu skoncif aj smrtou. Preto davajme 
si pozor pri praci v zahrade alebo na poli. Ale sa nahodou 
poranime, obratme sa hned na lekara. Je vel'mi nebezpecne 
klast na rany listy rastlinne, pavueinu, vapno atp., lebo mozu 
byf aj samy nakazene bakteriami tetanovymia su zaprasene a 
znecistene. 

Aj vylucok zvierat moze nas nakazit. Ozgrivka koni, 
slezinova snet sa siria na cloveka vyluckom chorych zvierat. 
Ked za zaoberame zvieratmi, musime si po praci dobre umyt 
ruky a ked mame rami na ruke, treba ju dobre zaviazat. 

Besnota sa siri pohryznutim. Pohryznuteho cloveka 
treba poslat do nemocnice, kde je Pasteurov ustav, lebo ked 
sa nakaza rozsiri v tele, smrt je ista. Neradno sa vel'mi maznat 
s mackami a psami. Navyknime si umyt ruky, ked sme sa 
ich dotkly. Uzivanim spolocneho uteraka sa siri nebezpecna 
choroba oci : trachom. Vylucok cloveka nakazeneho influeii- 
zou (chripkou) moze nakazit daMch ludi. Ked mame chripku, 
ked kasleme alebo kychame, drzme si vreckovku pred nosom a 
ustami. Ziadajme to aj od druhych, ale sami davajme dobry 
priklad. 

Jednym z nasich najvacsich nepriateloy je tuberkuloza, 
ktora moze napadnuf hociktoru ciastku tela. Preto hovorime o 
tuberkuloze kosti, creva, pluc, koze atd. Vsetky druhy tuberku- 
lozy su vel'mi nebezpecne, no naj nebezpecne jsia je tuberkuloza 
pluc, leba napada dychaci iistroj a jej rozsireuim sa umensuje 
plocha dychacia. Tato choroba sa siri slinou a vyluckom cho- 
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reho, co pri kaslani vystrekuje do vzduchu, a to dycha potom 
aj okolie. Nech preto nik nepluva a nech kazdy upozorhuje 
pluvajuceho na zakaz, casto vyveseny vo verejnych miestnos- 
tiach : Pluvaf je zakazane ! Vsetko, co umozhuje sirenie vyluc- 
kov nemocneho, je nebezpecne a zakazane, preto nejedzme zo 
spolocnej misy, nepime zo spolocneho pohara. Kazdy nech ma 
svoj pohar a svoje jedacie nacinie. 

Choroba, sposobena bakteriami spirochetami, je syfilis 
(lues), strasna choroba pohlavna, ktora moze byf prenesena na 
kazdu cast tela (usta, oko a L). Bakterium tejto choroby moze 
zit temer vylucne len v krvi cloveka. Ked sa dostane do krvi, 
rychlo sa rozmnozi a sposobi syfilis. Krvou sa rozsiri do naj- 
rozlicnejsich ustrojov (do zazivacieho, dychacieho ustroja 
atd.). Ochorenie hociktorej ciastky nasho tela syfilisom moze 
byt osudne. Ak sa napadne luesom nervova siistava, dostavujii 
sa priznaky dusevnych chorob. Spirochety nemozu vnikat do 
ludskeho tela, ak je pokozka alebo sliznica neporusena (nepora- 
nena). Uz aj z tohto dovodu treba dbat na zdravie a cistotu 
pokozky, shznice. Ak teda mame svoje telo na niektorom 
mieste poranene, ak sii pery popukane, chranme sa dotyku 
tela druheho cloveka. Kto by bol postihnuty touto strasnou 
chorobou, nech sa obrati k lekarovi, lebo v prvom obdobi cho- 
roby je nadej na trvale ozdravenie. 

Ochrana proti nakazlivym chorobam. 

Prvou podmienkou uspesnej ochrany je odliicenie choreho 
od zdravych. K tomu cielu sluzia epidemicke nemocnice, pri- 
padne oddelenia nemocnych pre nakazhve choroby. Ak sa 
osetruje nemocny doma, potrebuje osobitnii izbu a na dvere 
treba vyvesit cervenu cedulku s tym textom : „ChytIava cho- 
roba. Vstup cudzim zakazany !" Ani clenovia rodmy takeho 
nemocneho nesmii chodit do izby, kde lezi chory, to je dovelene 
iba osetrujucej osobe, ktora vsak musi odlozit saty, ak opusti 
izbu choreho. Osetrujuca osoba musi nalezite dbat na cistotu, 
na bielizen, jedacie nacmie choreho atd., aby sa choroba neroz- 
sirila na ostatnych clenov rodiny. 

Druhym sposobom ochrany proti nakazlivym chorobam 
je zvysit odolnosf organizmu proti chorobam. " Su chytrave 
choroby, ktore uz nedostaneme, ak sine ich raz prekonali. Tato 
skusenost primala cloveka, aby sa chranil proti niektorym 
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ehytlavym chorobam ,,ockovanim". Ockovanim niitime svoj 
organizmus, aby vyrabal ochraime latky proti niektorym 
chorobam, je to teda do istej miery umele vyvolena chytlava 
choroba. Takto sa zvysuje odolnost nasho tela proti nakaze. 
Mozeme vsak odolnost tela zvysovat aj prirodzenou cestou : 
dobrym stravovanim, yhodnym byvanim, spravnym oblieka- 
nim, primeranou pracou, odpocinkom, zkratka zdravou zivo- 
tospravou. 

Proti nakazlivym chorobam sa branime aj dezinfekciou, 
cim hubime bakteria. Niektore bakteria znici aj slnecne svetlo 
a cerstvy vzduch. Napr. bacil tuber kulozy pomerne skoro sa 
znici ucinkom slnecneho ziarenia a cisteho (najma horskeho) 
vzduchu. Preto je velmi dolezite, aby obyvacie miestnosti boly 
svetle a vzdusne. Odporuca sa castejsie prevetravat saty na 
slnecnom mieste a bielizen susit v ziari shica. Vacsina bakterii 
sa znici pri velkej teplote, preto sa robi dezinfekcia najcastejsie 
pri velkej teplote. Najlepsim dezinfekcnym prostriedkom je 
prehriata para, ale mozeme dezinfikovat aj vyvaranim. Umela 
dezinfekcia sa robi ehemikaliami (lucebninami). Dobrym 
dezinfekcnym prostriedkom je mydlo a tepla voda. Mali by sme 
si umyvaf ruky mydlom a teplou vodou pred kazdym jedenim. 

Na chytl'ave choroby dozeraju aj urady (vrchnosti). 
Dozor vykonava liradny lekar (obvodny, obecny, mestsky), 
ktory je strazcom verejneho zdravotnictva. Lekari nemocen- 
skych poistovni osetrnjuchorych jednakvordinacnej miestnosti, 
jednak v ich bytoch (ordinacia a navsteva), nemocnicni lekari 
osetruju chorych v nemocniciach. Nemocenske poistovne 
majii tiez svoje zdiavotne ustavy alebo nemocnice. Kto nie je 
clenom nejakej nemocenskej poistovne, obrati sa k siikrom- 
nemu lekarovi. Dobre je, ked ma rodina svojho domaceho 
lekara. ktory je stalym lekarom rodiny a takto pozna kazdeho 
clena rodiny, pozoruje ich po roky a roky, a v pripade ochorenia 
moze sa opieraf o cenne skiisenosti. 



V. PRVA POMOC. 

Bezvedomie a mdloba. 

1. Ak je tvar zomdletej osoby bleda, treba jej uvomit 
Saty a polozit ju tak, aby mala hlavu nizsie ako nohy. Takato 
mdloba vznika nedostatkom krvi v mozgu, preto sa prejavuje 
bledostou oblicaja. 

2. Ak je oblicaj zomdletej osoby prekrveny (cerveny), 
treba ju polozit tak, aby mala hlavu vyssie nez nohy. Uvol- 
nime jej saty a na hlavu polozime mokrii satku. 

3. Ked sa zomdleta osoba myka a hadze po zemi, davajme 
dobry pozor nato, aby si hlavu neporanila a jazyk si neodhryzla, 
aby nespadla do jamy alebo medzi kol'ajnice. Pod hlavu jej 
polozime makky predmet, medzi zuby vreckovku. 




Umele dychanie. 
Horp je vdych, dole vydycli. 



Zdravoveda pre IV. tr. 
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4. Ak je mdloba nasledkom poruchy v dychani, treba 
zaviest umele dychanie. 

Krvacanie. Vnutorne krvacanie nevidiet, zbadame iba 
to, ze postihnuty je stale bledsi a slabsi, ze trati vedomie. Takto 
postihnuteho treba ulozif, aby sa ani nepohol a treba zavolat 
lekara. 




V* > "k 




Zastavenie krvacania z tepny stisnutim fcepny. 





Podviazanie tepny ramennej svinutou satkou. 

Vonkajsie poranenie je viditel'ne a v takom pripade treba 
sa postaraf, aby sme zastavili krvacanie. Kym lekar pride, 
treba poranenu tepnu stisnut palcom nad poranenym miestom, 
alebo ju podviazat a silne utiabnut svinutym uterakom alebo 
kaucukovou hadicou. Nikdy nelejme na krvacajucu ranu vody, 
lebo sa krvacanie takto nezastavi. Polozme radsej na poranenu 
zilu cist u latku alebo vvzehlenii satocku. 



Zlomeniny, vytknutie, vyklbenie. 

Zlomenim su postihnute najcastejsie kosti ruk a noh. 
Ak sa hybe kost na takom mieste, kde sa inokedy nehybe a ked 
postihnuty ma aj velke bolesti, tak je kost zlomena. Zlomenie 
kosti je vel'mi bolestne, lebo lilomky kosti vnikajii do makkych 
ciastok masa. 
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Ak sa kost nehybe na takom mieste, kde sa obycajne 
hybe (na pr. v kibe), ked postihnuty ma vel'ke bolesti, tiak 
raoze sa predpokladaf vytkimtie (hlavicka klbu vyklzla z puzdra 
(schrany), ale sa vratila do povodnej polohy), alebo vyklbenie 




Zlomena kosf holenna, medzi dostickarai, 
srastnuta. 



(ked sa hlavica klbu nevrati hned na svoje miesto). Pri vytknuti 
sa poru§i puzdro a niekedy natrhne i kibove vazivo a postihnute 
miesto opuchne pre vnutorne krvacanie. Pomoze sa studenymi 
obkladmi. Pri vyklbeni je pohyb uplne nemo^ny. I v torn 
pripade je dobre davat na postihnute miesto studene obklady ; 




Zlomena kost v podlakti priviazana k dosticke. 

dalsie zariadi uz lekar. Dolezite je, aby raneny ud sa nemohol 
pohybovat, preto je dobre ho priviazat dvoma satockami ku 
zdravemu udn alebo k dosticke, palici. Satocka nech je dla 
moznosti trohuholnikoveho tvaru. 

Otravy. Pri kazdej otrave treba predovsetkym jed co 
iiajrychlejsie odstranit. Casta je otrava jedovatymi hubaini. 
Na mestskom trzisku (trznici) vrchnostenske organy kontroluju 
tovar, preto je tu nebezpecenstvo mensie. Horsie je to, ked 
kupujeme hriby od podomovych predavacov, alebo ked ich 

4* 
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sami sbierame bez znalosti jedlych a otravnych hub. Po zje- 
deni otravnych hub po niekolko hodin citime krce a bolesti v 
crevach. Otrava hubami je casto smrtelna. Pokym pride 
lekar, treba sa snazit, aby postihnuty vracal, coho sa dosiahne 
podrazdenim hltana prstom alebo pitim mydloveho roztoku, 
pripadne oleja. Mozeme davat aj prostriedky na prehnatie. 
Podobne priznaky su aj pri otrave masora. Okrem vracania je 
dobre, ked postihnutemu dame vypif ciernej kavy s rumom. 
Treba zavolat hued lekara, ktory da pripadne aj injekciu. 




Podviazanie doln^ho ramena. 
Na prvom obraze vidief trojuholnikovu satku, na druhom liotovy podvaz. 



Niektore zamestnania su spojene s otravou. Robotnik, 
pracujiici olovom (tlaciar, hrnciar),moze dostat otravu olovom. 
Prvym priznakom takejto pomalej otravy je uvolnenie chrupu. 
Chranime sa proti otrave olovom dokladnym cistenim ruk a 
chrupu, nosenim zvlastneho pracovneho obleku a tym, ze dame 
v dielni vyparovat hodne vody. Vo vzduchu, vyparmi vody 
presytenom, jemny prasok olova sa sraza. Robotnici v tovar- 
nach na farbiva, dalej natieraci onemocneju na otravu arze- 
nom. Prvym priznakom tejto otravy je vracanie a bolestna 
hnacka (diare). Na takychto pracovnych miestach treba davat 
velky pozor na cistotu ruk a ustnej dutiny. Takito robotnici po 
praci nech idii na cerstvy vzduch. 
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Popaleniny majii tri stupne. Pri popaleninach prveho 
stupna, co sa prejavuju bolestnym ocervenenim koze, stacia 
obklady z miesaniny olivoveho oleja a vapennej vody. Ak ju 
nemame naporudzi, treba natriet popalene miesto bielkom 
vajcia, aby boly bolesti mensie. 

Pri popaleninach druheho stupna sa tvoria pluzgiere 
podbehle vodou. Rany natrieme nesolenou mastou (maslom 
alebo olejom) a uviazeme. Popaleniny tretieho stupna svi 
nebezpecne, ked je nimi postihnuta tretina tela. V tomto pri- 
pade moze nastat aj smrt. Pri popaleninach tretieho stupna 
koza a podkozne vazivo sa iiplne znicia a rana zuholnie. Na 
ranu davajnie olej alebo mast a poslime hned pre lekara. 

Ak sa nam saty zapalia, neutekajme, lebo tym sa dostava 
plamenom viae vzduchu a horenie bude silnejsie. Najlepsie je, 
ked takeho cloveka (alebo seba) polozime na zem a vafame, aby 
sa plamen udusil. Dobre je hodit na horiaceho plachtu alebo 
prikryvku, aby sme plamen udusili. 

Omrznutia, ktore vznikaju ucinkom prudkeho mrazu na 
nos, usi, prsty, osetrime trenim snehom alebo ladom. Neslo- 
bodno take omrznute ciastky tela priblizit ku kachliam a nahle 
ich oteplit. Ak je koza uz cervena, treba prestat trenim a odpo- 
riica sa namazaf omrznutu cast olejom alebo mastou. 

Elektricky pnid alebo blesk usmrcuje vtedy, ked je zasiah- 
nute srdce alebo ustredna nervova sustava, Postihnuteho 
treba vymanit z vodica elektrickeho prudu a treba ihned 
zaviest umele dychanie, pokym nepride lekar. Utopeneho 
osetrime tak, ze mu odstranime z nosa a z ust bahno, gpinu, 
uvolhime mu saty a zacneme s umelym dychanim. 
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